
T H E  M E T ABO L I C  
C O M PASS
FINDING YOUR HEALTH DIRECTION THROUGH NATURE



Fi n d i n g  d i r ec t i o n



Progression of Technology has 
Changed our Physiology

Industrial 
Revolution
1760-1840

Introduction of 
Industrialized Food

1940s

Discovery of Electricity
1600s – 1700s

Invention of the 
Light Bulb

1879

Appearance of 
Homo sapiens

300,000 years ago

Introduction of 
the Internet to 

the Public
1993

Invention of the 
Home Furnace

1885

Invention of the 
Home Air 

Conditioner
1929

Introduction of 
Smartphone

2007



E n er g y  c o n v er s i o n  
- f o o d  t o  a t p

R eg u l a t i o n  o f  
c i r c a d i a n  c l o c k

R eg u l a t i n g  G u t  
mi c r o bi o t a

Si g n a l i n g  t h e 
i mmu n e sy st emmi t o c h o n d r i a



AT P: E n er g y  c u r r en c y  o f  t h e bo d y

Ad en o si n e 
t r i ph o sph a t e = a t p



AT P: E n er g y  c u r r en c y  o f  t h e bo d y

Ad en o si n e 
t r i ph o sph a t e = a t p



C o mpr o mi sed  M i t o c h o n d i r i a
M E T ABO L I C  H E AL T H FU N C T I O N AL  H E AL T H

Bl o o d  Su g a r M o bi l i t y , St r en g t h , Ba l a n c e

Bl o o d  Pr essu r e M en t a l  C o g n i t i o n

C h o l est er o l So c i a l  C o n n ec t i o n

T r i g l y c er i d es I n d epen d en c e

Bo d y  W ei g h t / Fa t Spi r i t u a l  C o n n ec t i o n



27% 72%

Pr ev el a n c e o f  M et a bo l i c  
D i sr u pt i o n  o v er  t h e a g e o f  65

D i a bet es H y per t en si o n H y per l i pi d emi a

12%

O besi t y

41%50 %

Pr e-D i a bet es



—Dr. Rachel Kaplan , 
en v i r o n men t a l  psy c h o l o g i st

“Exposure to nature not only makes you feel 
better emotionally, it contributes to your physical 

wellbeing, reducing blood pressure, heart rate, 
muscle tension, and the production of stress 

hormones.”



94%

Per c en t a g e o f  t i me 
h u ma n s spen d  i n d o o r s

( c a r /bu i l d i n g )

https://docs.google.com/spreadsheets/d/14tMykC6JSYSjZnXxPxHwFQt1MOiD7ZaJmUzU_fEWqNw/copy


C i r c a d i a n  
R h y t h m

N a t u r a l  
M o v emen t  &  
G r o u n d i n g

I n f o r ma t i o n  
ex po su r e

N a t u r e Ba sed  
N u t r i t i o n



N O R T H
24-h o u r  c y c l e t h a t  
r eg u l a t es  
ph y si o l o g i c a l  
pr o c esses

C i r c a d i a n  r h y t h m



N O R T H
M el a n o psi n  
mo l ec u l es

Su pr a c h i a sma t i c  
n u c l eu s  ( SC N )

C i r c a d i a n  r h y t h m



E x po su r e t o  br i g h t  
l i g h t  a s  so o n  a f t er  
w a k i n g  a s  po ss i bl e

D el a y  c a f f ei n e i n t a k e 
f o r  90 -120  mi n u t es  
a f t er  w a k i n g

M o v e y o u  bo d y  ea r l y  i n  t h e 
d a y

Pl a n  y o u r  d a y  ba sed  o n  t h e 
su n r i se &  su n set

N O R T H
C i r c a d i a n  r h y t h m



E AST
I n f o r ma t i o n  E x po su r e

C o n t i n u o u s 
Pa r t i a l  At t en t i o n

G o o g l e E f f ec t / 
D i g i t a l  a mn esi a

R ed u c t i o n  i n  g r ey  
ma t t er  v o l u me

So c i a l  
d i sc o n n ec t i o n



E AST
D i g i t a l  d et o x

Set  a  l i mi t  o n  
sc r een s  a f t er  d a r k

Sel ec t  i n f o r ma t i o n  
so u r c es  t h a t  i n spi r e 
a n d  u pl i f t

D a i l y  M i n d f u l n ess  
pr a c t i c es

I n f o r ma t i o n  E x po su r e



SO U T H
N a t u r a l  mo v emen t  &  g r o u n d i n g

Av er a g e Amer i c a n  
s i t s  10 -12 h o u r s  a  d a y

76% d o  n o t  meet  g u i d el i n es  
f o r  ph y s i c a l  a c t i v i t y  

R eg u l a r  ex er c i se d o es  n o t  pr o v i d e sa me 
pr o t ec t i v e ben ef i t  a s  c o n si st en t  mo v emen t  
t h r o u g h o u t  t h e d a y



SO U T H
N a t u r a l  mo v emen t  &  g r o u n d i n g

5-10  mi n u t es  o f  w a l k i n g /mo v emen t  
ev er y  1-2 h o u r s

M o v e t h e bo d y  t h r o u g h  r a n g es  o f  
mo t i o n : sq u a t t i n g , ben d i n g , 
pu sh i n g , pu l l i n g , c a r r y i n g

Ph y si c a l l y  c o n t a c t  
g r o u n d  &  pl a n t s  ( ba r e 
sk i n n ed  i s  best )

G et  o u t s i d e, i f  po ss i bl e



w est
N a t u r e ba sed  n u t r i t i o n

i n f l a mma t i o n

W ei g h t  g a i n
d i a bet es

C o mpr o mi sed  
mi t o c h o n d r i a

Po o r  g u t  
h ea l t h

R i sk  o f  d i sea se



w est

D i v er s i t y  – espec i a l l y  pl a n t s

T i mi n g

Si mpl e mea l s
N a t u r a l  w h o l e f o o d

N a t u r e ba sed  n u t r i t i o n

Ad d  bef o r e y o u  
su bt r a c t



7- d a y  c o mpa ss  r eset

M o r n i n g  l i g h t  
ex po su r e
Natural light as soon as possible

0 1

10  h o u r  ea t i n g  
w i n d o w
Limit food intake to a window –
maybe consistent with daylight

0 3

D a i l y  n a t u r e w a l k
Connect with the earth -
physically touch it

0 5

W h o l e f o o d  
mea l s
Simple, singluar ingredients, 
diverse

0 2

D i g i t a l  su n set
No screens after 8 pm

0 40 3



Pa r t i n g  t h o u g h t
T o o  ma n y  o f  u s  l i v e l i f e l ea v i n g  o u r  bo x  t o  r i d e i n  a  
bo x  t o  g o  w o r k  i n  a  bo x  w h i l e st a r i n g  a t  a  bo x  t h en  

r et u r n  t o  o u r  bo x  r i d i n g  i n  a  bo x  t o  ea t  o u t  o f  a  bo x  
w h i l e s i t t i n g  i n  o u r  bo x  w a t c h i n g  a  bo x  o n l y  t o  d i e 

a n d  be pu t  i n  a  bo x . 

I n st ea d  o f  ju st  t h i n k i n g  o u t  o f  t h e bo x  
l et ’s  l i v e o u t  o f  t h e bo x



G E T  O U T SI D E !
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